آخر خط و آسودگي 


مي توانم مر خودم را ِ آتندح شدن ببینم. به دنبال دليلي براي این 
مي گشتم که دیدم به نظر من و شدن يعني تنبل و بي فایده بودن .خانوادم ام 
ترجیح مي دادند که بیمار باشند تا اينکه قدرتشان را وانهند با اين تفکر که مشغول 
بودن و سرگرم بودن يعني موفقیت.من پیام آنان را خوب دریافت کردم و اينك. يك 
بار دیگر ات ی ی و ممکن است توضیح دهید 
که آسوده شدن واقعاً چیست؟ 


آسوده شدن 1۲6102011012 چیز بزرگي نیست, موردي ساده است. فقط 
خوابي در بيداري است. تو هر روز ساعاتي به خواب نیاز داري. سعي کن پدیده ي 
خوابیدن را درك کني. کول در درون روص فادن‌ تست رصان بشست مهار 
ساعته در خواب است. پس از اینکه به دنیا امد, اهسته اهسته ساعات خواب او کم 
می شون ب او تست و دوساعت سی خوای شنت ساعته فی خواند. هجده ساعت 
میبجواید شادزدو ماع مي ات۲ وه بالع اف سور رتکاعات: حواب ب آو به 

این ادامه دارد تا اینکه فرد احساس پيري کند. اين در هر فرد متفاوت است. 
زیرا كسي در هفتاد سالگي مي میرد, ديگري در هشتادسالگي و برخي افراد 
لجبازتر هستند. در نودسالگي و صدسالگي مي میرند! , و مردمي هم هستند که به 
وراي صدسالگي مي روند. بنابراین همانطور که شخص احساس پيري و خستگي 
مي کند. خواب ی 
تفه به وی با تیه ساعت هی رسد چرا چنین اتفاقي مي افتد؟ , که نوزاد در رحم 
مادر بیست و چهار ساعت در خواب ب است و وقتي فردي سالخورده است, فقط دو 
یا سه ساعت در شب مي خوابد؟ 

0 ۱ 
مي کند. به مدت نه ماه در رحم مادر, بدن بسیار مشغول کارکردن است , در باقي 
عمر اينهمه کار نخواهد کرد , زیرا در آن نه ماه بدن باید از تمامي مراحل تکامل 
که انسان از همان ابتدا وارد شده است, عبور کند.اينك دانشمندان مي گویند 
زندگي در اقیانوس به وجود آفتته اسشتت وتو اد در ات درست مانتد بت ما هی 
است. در نه ماه ,او تقریبا دو یا سه میلیون سال تکامل را طي مي کند. بدن چنان 
درگیر این کار است که هیچگونه اخلالي را نمي خواهد و اگر کودك بیدار باشد, 
اخلال به وجود خواهد آمد. 

مرد سالخورده, همچنانکه در بدنش پیرتد مي شود, هیچ بافت و عصب تازه 
اي را نمي سازد. عصب هاي کهنه در حال مردن هستند و با اعصاب تازه جایگزین, 
نمي شوند. اه بر ی و حالا, 
آمادگي براي مرگ کم شدن از ساعات خواب است. درست همانگونه که براي 
آماده شدن براي زندگي, بیست و چهار ساعت خواب در روز مورد نیاز بود, اينك 
آماده شدن براي مرگ تقریبا به خواب نيازي ندارد. آسودگي يك تلاش خودآگاه 
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است براي اينکه به بدن اجازه بدهي که بدون اخلال از سوي تو, کارش را انجام 
دهد. 

و و و وی وی , و 
این مورد نیاز است. همانطور که زندگي انسان بیش از پیش دچار تنش و بي 
قراري شده است: سرعت بيشتري یافته است, خواب معمولي كکافي نیست. 


آسودگي شما را به حیطه اي ژرف تر از خواب هدایت مي کند.هیپن وز 2۲01205 
يعني خواب. تا مرت از خواب , خوابي که آگاهانه تولید شده است., نه 
پكخهاتب: فیریو له بر بلکه وا زوا سای 

از نظر فیزیولوژيك, خواب تنها تا حد مشخصي مي تواند عمیق باشد, ولي 
ختواف روانشاعتیمی واه شستاز عفق سوم کعور همه اش بستگي به تو 
دارد.جامعه یقینا تو را براي فعالیت, رقابت. سرعت و كارآيي آماده مي سازد. تو 7 
را براي آسوده شدن و کاري نکردن و استراحت آماده نمي سازد. 0 
امترات راش‌را یه وان یی مک متا رس اه سا سای وان 
فعال نیستند و سعي نمي کنند به جايي برسند را محکوم مي سازد. هیچکس نمي 
داند به کجا خواهند رسید, ولف همه مین کوتند: "تندتر برو!" 

شنیده ام که مردي با همسرش در جاده اي با سرعت هرچه تمام تر 
رانندگي مي کرد. زن بارها وبارها به مرد گفت. "فقط به نقشه نگاه کن." "و مرد 
ی ی ی نوی ۰ به کجا 
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هیچکس نمي داند که این مردم در دنیا به کجا مي روند و چرا مي روند. 
لطیفه اي بسیار مشهور در مورد جرج برنارد شاو ٩۳۷‏ وخود داد آو با عط از 
از لندن به جايي دیگرٍ سفر مي کرد و مامور بلیط ها وارد شد. او تمام جیب هایش 
را گشت. کیفش را گشت. چمدانش را گشت. و مامور بلیط ها گفت. "من شما را 
مي شناسم. همه شما را مي شناسند. ار ی شما در دنیا 
مشهور هستید. شما باید بلیط داشته باشید, باید فراموش کرده باشید که آن را 
کجا گذاشته اید. نگرانش, نباشید, فراموشش کنید." 

جرخ برتار3 شاو به آن مزد کفت: "تو مشکل مرا درك نمي کني. من فقط 
براي نشان دادن به تو, دنبال بلیط نمي گردم. من مي خواستم بدانم که به کجا 
مي رفتم! آن بلیط لعنتي , اگر گم شده باشد, من هم گم شده ام. آیا فکر مي 
کجاسزده۱ تامور بانط ها گفت: "این خيلي زر او آنست امن فقط قتعی دازشتم 
كمكي بکنم. ناراحت نشوید. شاید وقتي به ایستگاه برسید به یاد بیاورید. من چطور 
مي توانم بگویم که مقصد شما کجا بوده؟" ولي همه در همین موقعیت هستند. چه 
خوت است که دن این خوالي اتري از مامور جمع آوري بلیط هاي روحاني وجود 
ماندید. هک ی تمام ژندکی را 0 
ول در جاف هید فده کها سم ژوحد نها به فرشا اند رسد .ان یکت 
قطعي است!! 
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ولي اینجا جايي است که هیچکس نمي خواهد به آن برود. ولي در نهایت. 
همه به آنجا مي رسند! اینجا پایانه اي است که تمامي قطارها به آنجا منتهي مي 
شوند. اگر بليطي نداري, منتظر آخر خط شو. و آنوقت آنان مي گویند. "پیاده شو. 
اينك دیگر قطار جايي نمي رود" 

ما در روستاي خود قبرستاني زیبا داشتیم که درست کنار رودخانه بود. 
مكاني بسیار ساکت بود و هیچکس به آنجا نمي رفت مگر اینکه او را مي آوردند! 
هیچکس مایل نبود به انجا برود. متشون آنجا مکسانف سا مرا مرافنه کنرونه: 
استراحت و آسودگي یافته بودم ,درختاني تنومند با سایه هايي فراوان. مكکاني زیبا 
بود. 

پدرم وقتي که فهمید بسیار خشمگین شد , زیرا وقتي من ناگهان ناپدید مي 
شدم, او نمي توانست مرا در هیچ کجا پیدا کند. کسي به او گفت, "هرکاري بکني 
ایا کی را هاگ ان تا 
است. من او را ده ام زیرا رفتن به رودخانه, کارو کسب من است * او يك 
ماهیگیر بود. او گفت, "من بارها او را دیده ام به قبرستان مي رود و در انجا ناپدید 
مي شود." پدرم گفت: "این عجیب است. او چرا باید به قبرستان برود؟ بگذار به 
خانه بیاید." هیچکس حتي نمي خواست در قبرستان به دنبال من بگردد. كکسي ۱ 
نمي خواست به انجا برود. وقتي عصر به خانه برگشتم, همه عصباني بودند و انان 
مرا بیرون از خانه نگه داشتند و گفتند, "اول باید حمام بگيري. و تو هر روز به 
قبرستان مي رفتي؟" 

کفتم. "فد مایت بایذریه آنها سوق وا شا ات غضتان من وی 
همگي شما به آنجا خواهید رفت. من فقط از مکاني دیدار مي کنم که روزي همه 
باید در آنجا استراحت کنند. يك روز من باید در زیر سنگ مرمر استراحت کنم. 
.ا.ا « 
ست 

گفتند, "ما علاقه اي به این توضیحات عجیب تو نداریم, ‏ تو اول حمام بگیر" 
گفتم, "مي توانم حمام بگیرم- مر ای را ی 
نیست. این مرا از رفتن 

به قبرستان باز نخواهد داشت. زیرا معبد شما هميشه شلوغ است. يك بازار 
است , داخل بازار هم هست. همه جا, پر از مردم است _ هرکجا که بروي مردم 
هستند. قبرستان تنها مكاني است که پر از مردم است. ولي همگي آسوده هستند. 
در يك آسودگي عمیق, ار ار کني." 

شب هنگام درم از من پرسید. "ولي تو باید احساس ترس داشته باشسي." 
گفتم. "شرا اند ترشم! آن مر دض‌مر :هنت انسان تباید از ز بدم‌نها ردیر 
این ها مي توانند کاري بکنند این ها مردمي بیچاره مرده هستند., هیچ کاري نمي 
توانند انجام دهند. حتي نمي توانند از قبرهایشان بیرون بيایند. ها ان آننها می 
ترسید, و آنان فقط آسوده هستند, آسوده براي همیشه." 

تام ام رای کارکرنن ی رارسا ار ارت 
کار معتاد شده است 01160120110 ۷۷ . این جامعه مایل نیست شما آسوده 
شدن را بیاموزید, بنابراین از همان کودکي مفاهیم ضد آسودگي را در ذهن هاي 
شما گذاشته است. مره سا نی گونم که هام ور را اش »ساب ار ان ر] 
انجام دهید. ولي اوقاتي براي خود پیدا کنید و این زمان فقط مي تواند در آسودگي 
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یافت شود. و تعجب خواهید کرد که اگر بتوانید در هر روز يك يا دوساعت آسوده 
باشید, بينشي ژرف تر نسبت به خودتان به شما خواهد داد اين کار سبب مي شود 
تا رفتارهاي بيروني شما تغییر کنند , ارام تر و ساکت تر خواهید شد. کیفیت کار 
شسما را تغییر خواهد داد , هنرمندانه تر و باوقار تر کار خواهید کرد. مرتکب 
اشتباهات كمتري خواهید شد, زیرا اينك بیشتر متمرکز هستید و حواستان بیشتر 
جمع است. آسودگي نيروهايي معجزه آسا دارد- این تنبلي نیست. 

در بیرون. شاید انسان تنبل به نظر بیاید که کاري نمي کند. ولي ذهنش تا 
حد ممکن با سرعت عمل مي کند و انساني که آسوده است , بدنش آسوده است, 
ذهنش آسوده است؛ قلیش آاشوده است. آسودگي در سه سطح وجود دارد: بدن؛ 
ذهن و قلب. بای دو ساغت تقریبا غایب ازست. در این دو ساعت. , بدنش و 
قلبش و هوشمندي اش بهبود پیدا مي کنند و مي توانید تمام اين بهبود را در کار او 
مشاهده کنید. او يك بازنده نخواهد بود , باوجودي که دیگر بي قرار نیست. بي 
جهت اینجا و آنجا نمي دود. اش نیما سراصل مطلب مي رود. و کارهايي را 
انجام مي دهد که باید انجام شوند, كارهاي بي اهمیت وپیش پاافتاده انجام نخواهد 
داد. او فقط چيزه‌ايي را خواهد گفت که باید گفته شود. کلام او تلگّرافي خواهد 
بود,. حرکاتش باوقار خواهند بود, زندگیش يك شعر خواهد بود. آسود ی من توانه 
شما را به بلندي هايي زییا رهنمون شود , و تكنيكي بسیار آسان است. خی مادم 
ده آن تست فعط برای خند رور. اول ان را دشوار خواهي یافت و ان هم به سبب 
عادت هاي کهنه 

براي شکستن عادات کهنه چند روز زمان لازم است. بنابراین از تکنيك هاي 
هبپنوتیزم براي آسودگي استفاده کن. ۳ نوري تازه به 
چشمانت خواهد آورد: شادابي تازم اي به وجودت خواهد آورد و به تو کمك خواهد 
کر کم‌ضرایهرا درل کش اتود یط کاس ار ارس هرا فیه انس 
عمیق تر و عمیق تر که بشود, مراقبه خواهد شد. مراقبه نامي است براي ژرف 
ترین آسودگي. 

۲۷۷۷۷۷۷. ۲ 


